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одним из важных условий обеспечения гармонически развитой лич-
ности и успешного усвоения студентами знаний является укрепление их 
здоровья и повышение уровня их физической подготовленности (раевский 
р. т. здоровый образ жизни специалиста. 2000, с.52).
результаты исследований свидетельствуют о том, что здоровье че-
ловека напрямую связано с его работоспособностью и утомляемостью. 
от состояния здоровья во многом зависит успешность учебной и произ-
водственной деятельности студента. очевидно, что имеющее тенденцию 
к росту утрачивания резервных возможностей, сопротивляемости орга-
низма человека к внешним и внутренним негативным факторам, а также 
наличие широкого перечня отрицательных диагнозов ведут к существен-
ному снижению эффективности обучения и дальнейшей профессиональ-
ной деятельности (круцевич т. Ю. теорія і методика фізичного виховання. 
2008, с.192). в студенческие годы такая негативная тенденция опасна.
снижение умственной работоспособности наблюдается при пси-
хических болезнях, органических заболеваниях головного мозга, а так-
же при пограничных состояниях заболеваний. даже при пограничных 
нервно-психических расстройствах продуктивность трудовой деятельно-
сти наблюдается у 70 % людей.
два месяца в году у студентов связаны с экзаменами – зимняя и ве-
сенняя экзаменационные сессии. Экзамены являются своеобразным кри-
тическим моментом в учебной деятельности, в подведении итогов учебно-
го труда за семестр. они служат определенным стимулом к увеличению 
объема, продолжительности интенсивности учебной деятельности, моби-
лизации всех сил организма. в этот период средней продолжительности 
самоподготовки 8-9 часов в день интенсивность учебного труда повыша-
ется на 86-100 %. все это происходит в условиях изменения жизнедеятель-
ности студентов. у многих из них в этот период возникают отрицатель-
ные эмоции, неуверенность в своих силах, чрезмерное волнение и страх. в 
период экзаменов под влиянием напряженной умственной деятельности, 
в условиях существенных изменений процессов жизнедеятельности, от-
сутствие в них физических отношений как средство эмоциональной раз-
рядки, рекреации, наблюдается последовательное снижение показателей 
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умственной и физической работоспособности на всем периоде экзаме-
национной сессии. сам процесс экзаменов характеризуется также зна-
чительными психоэмоциональными и энергетическими затратами. в то 
же время более высокий уровень физической подготовленности помогает 
организму студентов более экономично справиться с требованиями экза-
менационной сессии.
сразу после экзаменационной сессии наблюдается снижение общего 
функционального состояния, толерантности организма к физическим на-
грузкам и возрастание требований к профессионально важным интеллек-
туальным характеристикам личности. происходит снижение компонен-
тов клинического статуса и функциональной устойчивости к физическим 
нагрузкам и повышение профессионально важных интеллектуальных 
качеств. такую динамику можно объяснить следующим образом: сам 
учебный процесс с нарастанием его интенсификации к экзаменационной 
сессии является мощным тренингом к стимуляции долговременной и опе-
ративной памяти, логического и эвристического мышления, объема и пе-
реключения внимания, зрительно-моторного восприятия, позволяющим 
повысить резервы интеллектуального труда. в то же время, к началу экза-
менационной сессии возрастает время нахождения студентов в состоянии 
гиподинамии, нарушение режима труда и отдыха, питания. возрастает 
негативное влияние увеличения интоксикации никотином, временной 
тонизации посредством тонина и кофеина при повышенном потреблении 
крепкого чая и кофе, что в совокупности приводит к снижению общей фи-
зической тренированности, общему физическому утомлению.
обучение в высшей школе требует от студентов значительных ин-
теллектуальных и нервно-эмоциональных напряжений, доходящих в пе-
риод экзаменационной сессии до пределов возможного. кроме того, эти 
напряжения, налагаясь на социальные, бытовые, экологические и другие 
нагрузочные факторы, могут привести к различным функциональным и 
психическим срывам.
студенческий возраст характеризуется интенсивной работой над 
формированием своей личности, выработкой стиля поведения. Это вре-
мя поиска молодыми людьми ответов на разнообразные нравственно-
этические, эстетические, научные, общекультурные, политические и дру-
гие вопросы.
работоспособность в большей степени связана с условиями тру-
да. для возникновения и развития сердечно-сосудистых заболеваний, 
астении, неврозоподобных синдромов, неврозов, заболеваний опорно-
двигательного аппарата вполне достаточно негативного воздействия учеб-
ной деятельности, а в дальнейшем фактора «сидячих» профессий. в то же 
время нельзя исключить появления этих заболеваний и при воздействии 
других факторов внеучебного и внепроизводственного характера.
